


И.П. Павловым в 1881 г. было выдвинуто 
положение, что организм человека делится на 
ядро и оболочку. 

По современным представлениям, масса  ядра 
(т.е. внутренних тканей и органов) составляет 
приблизительно половину веса тела 



Тепловой баланс «оболочки»
Температурный режим оболочки человеческого тела, к 

которой относят конечности и наружные ткани туловища 
(толщиной 2–2,5 см), резко отличен от режима внутренних 
органов. 

Оболочку называют «тепловым шлюзом организма», где 
тепло может сосредоточиваться или расходоваться без 
заметного изменения температуры глубоких слоев тела и 
без вреда для здоровья.

Человек живет в условиях постоянства температуры 
внутренних частей организма: 

для того, чтобы его существование и деятельность были 
возможны, температура его тела (оболочки) должна все 
время поддерживаться на уровне 36–37°С.



Оценка воздействия на человека температуры 
изменяется в зависимости от времени года, 
географического положения района, от 
состояния воздушной среды. 

В других температурных условиях все статьи 
расхода тепла претерпевают изменение. 

Существует такое выражение: 
«Климат входит в организм через кожу». 

Температура воздуха



При высокой температуре воздуха организм 
борется с перегревом. 

Человек освобождается от избыточного тепла 
путем теплопередачи в окружающую среду с 
помощью радиации, конвекции и испарения. 

Чтобы облегчить этот теплообмен, включены и 
регулируются две первичные системы 
исполнительного механизма: 

при жаре рефлекторно расширяются  сосуды 
кожи (вазодилятация оболочки тела) и 
усиливается потовыделение 



Изменения, происшедшие в организме 
при жаркой погоде, все вместе 
приводят к удвоенной по сравнению с 
холодной погодой потере тепла. 

Процесс испарения протекает с большой 
затратой энергии: на 1 г воды тратится 
для перевода ее в пар около 600 
калорий  тепла 



В итоге, в холодных условиях
В начальный период воздействия низких температур на 

организм человека 
наблюдается 

уменьшение частоты дыхания, увеличение объема вдоха. 
При продолжительном действии дыхание становится 

неритмичным, частота и объем вдоха увеличиваются, 
изменяется углеводный обмен. 

У больных и незакаленных людей работа 
приспособительных систем бывает в той или иной 
степени разлаженной. 

Поэтому реакция их организма на снижение температуры 
окружающей среды, особенно при резком снижении 
(например, при значительных сменах погоды), 
вызывает ухудшение самочувствия, болевые 
ощущения, рецидивы хронических заболеваний и 
различные простудные явления 













Нагретые поверхности излучают в пространство 
потоки лучистой энергии.
Инфракрасные лучи оказывают на организм, в 
основном, тепловое воздействие, в результате 
которого в организме происходят биохимические 
сдвиги, уменьшается кислородная насыщенность 
крови, понижается венозное давление, замедляется 
кровоток, нарушается деятельность сердечно-
сосудистой и нервной систем.

 







На основе общих энергозатрат организма в 
ккал/ч (Вт) различают следующие категории 
работ:

• легкие физические работы (категория Iа, Iб); 

• физические работы средней тяжести (категория 
IIа, IIб);

• тяжелые физические работы (категория III).



Легкие физические работы 
(категория I): 
– категория Iа (до 120 ккал/ч (139 Вт)) – 

работы, производимые сидя и 
сопровождающиеся незначительным 
физическим напряжением;

– категория Iб (121…150 ккал/ч 
(140…174 Вт)) – работы, производимые 
сидя, стоя или связанные с ходьбой и 
сопровождающиеся некоторым 
физическим напряжением. 



Физические работы средней 
тяжести (категория II):

– категория IIа (151 до 200 ккал/ч 
(175…232 Вт)) – работы, связанные с 
постоянной ходьбой, перемещением 
мелких (до 1 кг) изделий или предметов 
в положении стоя или сидя и 
требующие определенного физического 
напряжения;

– категорию IIб (от 201 до 250 ккал/ч 
(233…290 Вт)) – работы, связанные с 
ходьбой, перемещением и переноской 
тяжестей до 10 кг и сопровождающиеся 
умеренным физическим напряжением.



Тяжелые физические работы 
(категория III) 

(более 250 ккал/ч (290 Вт)) – работы, 
связанные с постоянными 
перемещениями, перемещением и 
переноской значительных (свыше 10 
кг) тяжестей и требующие больших 
физических усилий. 



Нормативные значения параметров 
микроклимата устанавливаются для двух 

периодов года:

• холодный период года – период года, 
характеризуемый среднесуточной температурой 
наружного воздуха, равной + 10°С и ниже;

• теплый период года – период года, 
характеризуемый среднесуточной  температурой 
наружного воздуха выше + 10°С.

• Среднесуточная температура наружного 
воздуха – средняя величина температуры 
наружного воздуха, измеренная в определенные 
часы суток через одинаковые интервалы 
времени. 
















